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SOMOS O QUE COMEMOS?
Impacto da Dieta Mediterrânica no Bem-estar
ESAS, Seminários Ciência e Tecnologia Alimentar 30/05/2019 | Paula Pinto
Colabore preenchendo o questionário em https://paulapinto.wixsite.com/mediweb
NOVO PARADIGMA: bem-estar & saúde
modelo de saúde que 
integra corpo e mente
Níveis mais elevados de 
bem-estar estão





WHO Regional Office for Europe, The European health report 
2015. Targets and beyond – Reaching new frontiers in evidence.
“”
O bem-estar existe em duas dimensões: 
subjetivo e objetivo. Compreende o conjunto 
de experiências de vida do indivíduo e a 
comparação das circunstâncias de vida com 
normas e valores
WHO Regional Office for Europe, The European health report 2015. Targets and beyond – Reaching 
new frontiers in evidence
Definir Indicadores objetivos e indicadores subjetivos

Recomendações para medição do bem-estar 
subjetivo
Helliwell, Huang & Wang, 2017, The social Foundation of world hapiness, in the World Happiness
Report 2017, edited by John Helliwell, Richard Layard and Jeffrey Sachs
1. Avaliação da vida (autoavaliação reflexiva) 
1. Escala Candril – adotada pela WHO
2. Satisfação com a vida
3. Felicidade
2. Afeto (sentimentos ou estados emocionais referentes a um ponto no tempo)
1. “positive affect” – média das medidas de felicidade, riso e “enjoyment” do dia 
anterior
2. “negative affect – média das medidas de preocupação, tristeza e raiva
3. Eudemonia (sentido de significado ou propósito de vida, ou bom funcionamento 
psicológico)
Que Fatores do estilo de vida influenciam o 
bem-estar subjetivo?
Porquê a Dieta Mediterrânica?

















































































Convincente Muito sugestivo Sugestivo Fraco Sem evidência
12 800 000 
indivíduos
O que dizem os estudos epidemiológicos
• TI = “mediterranean AND diet” 
(Pubmed, Julho 2018)
• 2008 – 2018
• 35 % Doenças não transmissíveis 
• 30% Adesão à dieta mediterrânica
• 5% Declínio cognitivo







Publicações sobre dieta mediterrânica nos 
últimos 20 anos
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❖ Qual a adesão da população portuguesa à dieta mediterrânica?
❖ Existe associação entre a dieta mediterrânica e o bem-estar subjetivo?
❖ Quais as semelhanças e diferenças entre as diversas regiões mediterrânicas?













PREDIMED (Estruch R, Ros E, Salas-Salvadó J, et al. N Engl J Med 2018;378:e34. ) critério de pontuação
0 1
1. Normalmente, utiliza o azeite para cozinhar? não sim
2. Em média, quantas colheres de sopa de azeite consome por dia 
(incluindo o utilizado para cozinhar, para temperar, etc)? < 4 >=4
3. Quantas porções de hortícolas crus e cozinhados come por dia? Uma 
porção = 200 g < 3 >=3
4. Quantas porções de fruta fresca come por dia? <1 >=3
5. Quantas porções de carne vermelha, hamburger ou derivados (fiambre, 
salsichas, etc) consome por dia? 1 porção = 100 a 150 g >=1 <1
6. Quantas porções de manteiga, margarina ou natas consome por dia? 1 
porção = 12 g >=1 <1
7. Quantos refrigerantes açucarados consome por dia? >=1 <1
8. Quantos copos de vinho bebe por dia? <1 ou >2 1 a 2
9. Quantas porções de leguminosas consome por semana? 1 porção = 150 
g < 3 >=3
10. Quantas porções de peixe ou marisco consome por semana?
1 porção de peixe = 100 a 150 g; 1 porção de marisco= 200g < 3 >=3
11. Quantas vezes por semana consome sobremesas doces, bolachas e 
bolos de pastelaria? >=2 <2
12. Quantas porções de frutos secos (nozes, avelãs, amêndoas, 
amendoins, etc) consome por semana? 1 porção = 30 g < 3 >=3
13. Consome preferencialmente peru, frango, coelho, ou uma alternativa 
vegetal, em vez de porco ou vaca? não sim
14. Quantas vezes por semana consome refeições que foram cozinhadas 




Secção 1: Consentimento informado
Secção 2: Dados demográficos, hábitos de estilo de vida e bem-estar subjetivo 
Secção3: Avaliação de hábitos alimentares e adesão à dieta mediterrânica.
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